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 چکیده
 آیدیمکار در جهان به شمار  یرویسلامت ن یبرا یجد یدیو تهد یمشکلات شغل ترینیعشااز  یکی یاسترس شغل زمینه:
 اشندبینم مستثناامر  ینشاغل از ا یراستا ماماها یندر هم .آیندیم حساببه زااسترسعامل  ترینیعشا یکه مشکلات کار
رانه پیشگی یهاروشاستفاده از  روینازا. کنندیمخود تجربه  یاحرفهسطح بالایی از استرس را در زندگی  یمانو در بخش زا
 .رسدیمبه نظر  یضرور یامر یو کارآمد جهت کنترل استرس شغل
  هدف:
 انجام شد.قزوین  شهر زایمانبخش  در شاغل ماماهای شغلی استرس سازی بنسون برآرام تأثیرمطالعه حاضر با هدف 
 روش کار:
ماماهای شاغل در بخش زایمان  که بر رویاست  (میدانی)یلددر ف بالینی ییکار آزمامطالعه از نوع  یکپژوهش  ینا 
 نامهرضایتاز کسب  بعدای دارای شرایط ورود به مطالعه ماماه از نفر 91 انجام شد. 1397های شهر قزوین در سال بیمارستان
استاندارد استرس  از پرسشنامه شغلی استرس سنجش جهت. در دسترس وارد مطالعه شدند گیریآگاهانه به روش نمونه
 سازیآرام تمرینات سازی بنسون،نحوه انجام آرام در خصوصآموزش حضوری  بعد ازها نمونه. گردید استفاده )ESH( یشغل
 انجام از بعد و پرسشنامه قبل ؛ ودادند انجام) هفته 0-4مدت ( برای) عصر و صبحروز(در  بار دو دقیقه، 20 مدت به را
 اسمیرنوف، کلموگروف آماری هایآزمون از و وتحلیلیهتجز 40 نسخه SSPS افزارنرم با هاداده. گردید تکمیل مداخله
 .شد استفاده ویلکاکسون آزمون و مستقلتی
  نتایج:
 تحصیلات یاراد هانمونه درصد 88/3 است، سال 49/03±1/49 سنی میانگین یموردبررس جامعه ها نشان داد که دریافته
 سال 27 کمتر از کاری سابقه هانمونه درصد 21/9. بودند متأهل هانمونه درصد 31/4. بودند مامایی کارشناسی سطح در
تعیین شد که این اختلاف  407/1±47/1و  207/1±47/5از مداخله به ترتیب  نمره استرس شغلی ماماها قبل و بعد .داشتند
 ).P>2/52بود (آماری معنادار  ازنظر
 :گیرینتیجه
 اهشک تواند درمی مدار هیجان ،سازگاری روش یک عنوانبه بنسون سازیآرام تکنیک کارگیریبه که داد نشان مطالعه این 
 باشد. مؤثر ماماهای شاغل در بخش زایمان شغلی استرس
 زایمانی بنسون، استرس شغلی، ماما، بخش سازآرام :هاکلیدواژه
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 Abstract: 
Introduction: Job stress is one of the most common job problems and a serious threat to the health of 
the workforce in the world. Midwives working in the maternity ward experience a high level of stress 
in their job lives, so the use of preventive and effective methods is essential. Therefore, the aim of this 
study was to determine the effect of Benson's relaxation on job stress among midwives working in 
Qazvin's Delivery ward. 
Methods: This quasi-experimental study was carried out before and after method on the midwives 
working in hospitals in Qazvin in 2018. 63 of midwives working in the delivery ward and have at 
least one year of working were entered into the study with rotation shifts with their informed consent 
by available method. After training, the samples performed Benson's relaxation technique twice a day 
for 4 weeks. Job stress was measured before and after intervention using standard questionnaires of 
job stress (HSE). Data were analyzed by SPSS software version 24 and by Kolmogorov-Smirnov test, 
T-test and wilcoxon. 
Findings: The age average of the participants in the study was 34.92 ± 7.34 years. The average of 
total job stress score in midwifes before and after intervention was 120.7 ± 14.5 and 124.6 ± 14.7. 
This difference was statistically significant (P <0.05). 
Result: This study showed that Benson relaxation technique could be effective in reducing 
occupational stress of midwives working in the delivery ward as an adaptive, excitement circuit 
method. 
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